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Avokado apo gjalpé arrash né tost: cili ka mé shumé
proteina dhe fibra?!

D

Gleria Ligo
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@ TOP ALBANIA RADIO |

osti me avokado dhe tosti me gjalpé arrash jané zgjedhje té njohura pér méngjes ose si vakt

i lehté, kryesisht sepse té dyja pérmbajné yndyra té shéndetshme. Megjithaté, avokadoja

dhe gjalpi i arrave, si gjalpi i kikirikut, bajameve ose shgemeve, ndryshojné né sasiné e
proteinave dhe fibrave. Avokadoja ka mé shumé fibra, ndérsa gjalpi i arrave ka mé shumé proteina.

Avokadoja

Njé porcion prej rreth 140 gramésh avokado pérmban aférsisht 2.5 gramé proteina. Pra, avokadoja
nuk éshté njé burim shumé i madh proteinash, por pérséri kontribuon né marrjen ditore. Avokadoja
#shté vecanérisht e pasur me fibra. Njé avokado e madhe mund t& pérmbajé mé shumé se 13 gramé
fibra. Fibrat ndihmojné shéndetin e zorréve, tretjen dhe mund t'ju mbajné t& ngopur pér mé gjaté.
Avokadoja pérmban kryesisht yndyra té pangopura, té cilat konsiderohen té dobishme pér zemrén.
Kéto yndyra mund té ndihmojné né uljen e kolesterolit LDL, i njohur si kolesteroli “i keq”. Ajo
#shté gjithashtu e pasur me léndé ushqyese si folati, vitamina K, vitamina E, vitamina C, magnezi,
kaliumi dhe karotenoidet. Kaliumi ndihmon né kontrollin e presionit té gjakut, ndérsa magnezi
éshté i réndésishém pér funksionimin e muskujve dhe nervave.

Gjalpi i arrave

Gjalpi i kikirikut, bajameve dhe arrave té tjera &shté njé burim mé i miré proteinash. Dy lugé gjelle
gjalpé arrash mund té pérmbajné rreth 6-8 gramé proteina. Pérveg proteinave, gjalpi i arrave
pérmban edhe 2—4 gramé fibra pér dy lugé gjelle. Kjo ndihmon né shéndetin e tretjes dhe né
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té cilat mund té jené t& dobishme pér shéndetin e zemrés. Disa lloje, si gjalpi i arrave, mund té
pérmbajné edhe acide yndyrore omega-3 me origjiné bimore. Megjithaté, duhet té kontrolloni
etiketén, sepse disa produkte mund té pérmbajné sheqer té shtuar, shumé kripé ose vaj palme.

Cili ju mban mé té ngopur?

Té dyja mund t’ju mbajné t& ngopur, por né ményra té ndryshme. Fibrat dhe yndyrat e shéndetshme
té avokados ndihmojné né zgjatjen e ndjesisé sé ngopjes, ndérsa proteinat e gjalpit té arrave
gjithashtu ndihmojné né kontrollin e urisé. Prandaj, nése déshironi té merrni mé shumé fibra, tosti
me avokado éshté njé zgjedhje e miré. Nése déshironi té rrisni marrjen e proteinave, tosti me gjalpé
arrash mund té jeté mé i pérshtatshém.

Kalorité

Né pérgjithési, gjalpi i arrave éshté mé i pasur me kalori. Gjysmé avokadoje, rreth 70 gramé, ka
aférsisht 150 kalori, ndérsa dy lugg gjelle gjalpé bajamesh, shgemesh ose kikiriku kané rreth 190
kalori.

Shéndeti i zemrés

Té dyja mund té jené pjesé e njé ushqyerjeje t& shéndetshme pér zemrén. Avokadoja éshté lidhur
me nivele mé té uléta té kolesterolit LDL dhe presionit t& gjakut. Edhe arrat dhe gjalpi i arrave jané
lidhur né studime me shéndet mé té miré té zemrés. Njé nga arsyet éshté se t& dyja pérmbajné
yndyra té pangopura. Zévendésimi i yndyrave t& ngopura me yndyra té pangopura lidhet me njé
rrezik mé té ulét té sémundjeve kardiovaskulare.

Si ta béni tostin edhe mé ushqyes?

Mund té pérdorni buké integrale ose me shumé drithéra pér té shtuar fibra dhe disa proteina. Tostit
me avokado mund t’i shtoni vezé ose salmon té tymosur pér té rritur sasiné e proteinave. Tostit me
gjalpé arrash mund t’i shtoni mollé ose manaferra, té cilat sjellin mé shumé fibra dhe
antioksidant&. Né pérmbledhje: nése prioriteti juaj jané fibrat, zgjidhni avokadon. Nése déshironi
mé shumé proteina, gjalpi i arrave éshté zgjedhja mé e pasur. Té dyja jané ushgime me yndyra té
shéndetshme dhe mund té jené pjesé e njé méngjesi té ekuilibruar.
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Avokado ju shéndosh?! Por sa proteina ka... Uria para gjumit po ju prish gjumin? Ekspertét shpjegojné ¢faré duhet t& hani né
1.5 MIN mbrémije pa shtuar peshé!
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Sa kalori mund té digjni duke ecur?! Zbulojeni tani... Mé shumé se thjesht kalori... Si ményra dhe koha e Binjakét héngrén té njéjtat kalori, por né oré té



1 MIN ngrénies ndikojné né peshén trupore? ndryshme, rezultati i pabesueshém!
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De Rossi ende nuk i jep minuta Premier League/ Manchester Serie A/ Fiorentina frenon Dénimi i ish-kreréve 1& UCK né “Duhet té sillen miré”/ Trump
né Serie A mbrojtésit té City éshté i pandalshém, e piké Napolin né barazimin 1-1! Hagé, Tedi Blushi kérkon paralajméron Iranin: Ose
Kombétares shqiptare Mario edhe pér Liverpoolin! interpelancé me Ramén: Duhen marréveshje, ose do t'ju
M hapa konkrete nga geveria! shkatérrojmé!
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“E di qé té kam friké uné ty’ Kim Kardashian mahnit né Kalimtari u plagos né atentat né “Mendonte t'i jepte fund jetés”/ Hashim Thaci, njeriui 17
Rréfimi i rrallé i Hysni Zelés: galané e muzeut & George Sarandé, 73-vjegari dérgohet te Zbulimi trondités i véllait & Shkurtit nén hijen e 16 shtatorit!
Vagja ishte e jashtézakonshme, Lucas! Trauma né Tirané! Princeshés Diana pér vitet e saj

na solli né mes té Tiranés, por mé té véshtira!

edhe sot....
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Avokado apo gjalpé arrash né 5 ushgime qé mund t'i hani me “Mashkulli qé kérkon grua & 6 zakone 1@ méngjesit g€ mund ta Gfaré ndodh kur hani mollé me
tost: cili ka mé shumé proteina vitaminén D pér pérthithje mé té virgjér..."/Rita Petro: Té bésh pérkegésojné kapsllékun! gjalpé kikiriku?!
dhe fibra?! miré! seks me drité ndezur duhet &

jesh shumé mendje hapur!

"Alessio mé kthen fémijén qé Bled Strakosha rréfen pérballjen
kam brenda!" / Jonida Maliqi, me aneurizmén cerebrale: Késhtu
‘jep leksion® pér jetén, respekti shpétova jetén...
mbi gjithgka: Mos abuzoni me

timjt...

A ekziston vértet faki gé uthulla
e mollés ju bén miré pér

chindarindl
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Kujdes! Kétw jané 4 ushgime dhe Té hani galeté orizi me gjalpé
pije qé nuk duhen kombinuar kikiriku?! Ja se pér ¢faré do tju
kurré me ilaget e diabetit... ndihmojé...
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